
 

 

≪1 人でできる認知症予防体操≫ 
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ケアフル通信 
平成 31 年 3 月 №58 

ケアフル訪問看護 
リハビリステーション発行 

TEL０５７４－４９－７５７０ 
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① バランスの良い食事と運動 

② よく噛んで食べる 

③ 楽しく生きる趣味 

④ 手指の体操 

⑤ 同時に 2 つの作業をする 

 
 
 

 

 

♦ 1 人じゃんけん 

右手と左手を別々に動かす「パラレルアクション」で前頭前野を全体に刺激し、判断力と 

集中力をきたえましょう‼ 

 

まず初めは両手で「ぐー・ちょき・ぱー」 

両手同じ動きなので順番に動かしてみま 

しょう。 

 

次に右手が必ず勝つように「ぐー・ちょき・ 

ぱー」をします。左右違う動きになるので 

難しいですが、根気よく続けてみましょう。 

 

右手が必ず勝てるようになったら、次は左手 

に挑戦です。左手が必ず勝つように「ぐー・ 

ちょき・ぱー」をします。「右手が勝つ」よう 

になり、その記憶が脳に残っている為、前回 

よりも難しいですよ。 

 

★ 慣れてきたらどんどんスピードアップしてみましょう。両手で違う動きを行う事の難しさを

実感されたと思います。思ったらその場で脳をきたえてみましょう。 

☆ 脳を元気にいきいきと！ 
 



 

PT 重本 

～ ✿ 旬の菜の花レシピ ✿ ～ 
 

 
 
 
寒い冬を乗り越え、春の暖かい陽の光ですくすくと 
栄養をため込んだ菜の花の旬は 1 月～4 月です。 
 
【栄養価はカルシウム・鉄・カリウム・カロテン・ 
ビタミン B1・B2・C・E 食物繊維・葉酸】 
※ビタミン C はほうれん草のおよそ 4 倍 

【効果のある症状は高血圧・貧血・冷え性・疲労回復・ 
美肌・むくみ改善・ガンの予防】 
 
≪菜の花とトマトのチーズ和え≫ 
               ①菜の花はかたい軸を切り、水にしたしてパリッとさせ、塩少々を加えた

熱湯でゆでて水に取り、水気を絞って 3 等分に切る。プチトマトはヘタ

を取り、半分に切る。 
               ②ボウルにクリームチーズとオリーブオイルを入れ①を加えて和える。 
                
≪菜の花とウインナーのマヨネーズ醬油炒め≫ 
               ①菜の花のかたい軸を切り、とウインナーは適当な大きさに切る。 
               ②フライパンに油をしいて、①を入れて炒める。 
               ③適量のマヨネーズと醤油を入れて味付けする。 
                 ※菜の花の苦みに「マヨ醬油」が合いますよ！ 
≪菜の花とにんじんの白和え≫ 
              ①菜の花はかたい軸を切り落として 3 等分にし、にんじんは薄い半月切り

にする。塩を入れた熱湯でさっとゆで、あら熱が取れたら水気を絞る。 
              ②豆腐を電子レンジで 1 分半～2 分加熱し水切りをする。細かくした白ゴ

マと白みそと塩、豆腐をすり混ぜる。①を加えてよく和え出来上がり。 
    
✿．にんじんと一緒に摂ることで、糖尿病予防・ガン予防・肥満予防効果バツグン。 
✿．菜の花に含まれるβ-カロチンはゆでると栄養が出てしまうので、油を使って調理すると体内

への吸収率が高まるので、炒め物かオイル系のパスタに入れると良いです。 
✿．ぜひ、自分なりの美味しい菜の花料理を作って楽しんで下さいね！ 
                                               PT 石黒 
 

☆お気軽にお問合せください☆  

 
 

 

PT 重本 
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